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D Kétnaponta érkeznek a kihivasos feladatok.
D Egy-egy gyakorlasra szanj 20-20 percet.
D Csendes, nyugodt helyen gyakorol;.

D Szlkséged lesz tukorre is — legjobb, ha teljes alakos.
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ONLINE BESZEDALAPOZO - BEVEZETO

Mielott belevagsz

Udvozollek a 2 hetes beszédkihivason!

A kihivasokat minden masodik nap reggelén kapod meg. Egy-egy gyakorlasra szanj 20-20 percet,

csendes, nyugodt helyen, és sziikséged lesz tlikorre is, legjobb ha teljes alakos.

BEMUTATKOZO VIDEO (1,5 PERC)

Ki vagyok, miért hoztam létre ezt a kihivast és mit kivanok neked. Ezt a rovid videodt a kihivas

indulasakor kapod meg télem.

Arra biztatlak, hogy a 2 hetes beszédkihivas soran — a gyakorlatok végzése kozben — fordulj

6nmagad felé elfogadassal.

Tekints nyitottan az aktualis beszéd allapotodra és alakitsd ki a fejlédés iranti igényedet és rugalmas
szemléletedet a valtozashoz :) GyUjtsd a tapasztalataidat testeddel kapcsolatban a gyakorlatok
kdzben, hiszen az egész testlink beszél. A testérzetek nagyon is fontosak a beszédtechnika tanuldsa

soran.

Az elso feladatod: egy rovid videé magadrol

Els6 kérben arra kérlek, hogy készits maximum egy perces videdt, ahol kdzel van a kamera az
arcodhoz, mellkasod feléig legyél benne a videdban. A kamera egy vonalban legyen a szemeddel.
Legyen megvilagitva az arcod. Ne vedd fel tobbszor, hogy a legjobb variaciot gyakorold be, hanem
spontan beszélj valamirdl, ami kozel all hozzad vagy amirél szivesen beszélsz. Ezt a videodt kuldd el
nekem :) IDE!

Ez azért fontos, hogy lassam honnan indultal ki. Persze a videdban el6jovo problémak az életben
még sokasodhatnak vagy pont a videdban nem jonnek el6, mert azok bizonyos kommunikacios
folyamathoz kotottek, de erre is lesz alkalom, hogy ezeket megbeszéljiik egy online alkalmon, ami a
2 hetes kihivas utan lesz, amire mar most jelentkezhetsz biztositva a valasztott helyedet.

Ezen az alkalmon azt is megbeszéljik, hogy miben segitett a 2 hetes kihivas, mit figyeltél meg
magadon gyakorlasok kdzben és én is elmondom azt, hogy mit latok a beszédeden,
kommunikacidodon. Mi az ami esetleg szerelésre var még és mi az ami rendben van. Mi az, ami kitlnik
a beszédedbdl és nem illik bele az 6sszképbe pl.: tulzott artikulacié vagy az, hogy nem a sajat
hangodon beszélsz VAGY van-e olyan terllet, ami szinte alig érvényesil (pl.: levegéhasznalat vagy

hangmagassagi valtasok) és érdemes rajta alakitani.

Vedd fel videdra: Készits egy max. 1 perces bemutatkozo videdt magadrdl (arc a kameraban,

szemmagassagban, jo fény, spontan beszéd) és kildd el nekem.



ITT TUDOD MAR MOST LEFOGLALNI A HELYEDET a kéthetes kihivas utani online

konzultaciora!
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A légzés

@ ~20 perc B Csendes hely - tikor - szényeg/talaj

MIERT FONTOS?

Kb. 20 percet vesz igénybe az alabbi egy gyakorlas. Csendes, nyugodt helyen gyakorolj
1)

A legtobben azt gondoljak, hogy miért kell azt tanulni beszéd kozbeni felhasznalasra, hiszen
lélegezni mindenki tud, de ha innen nézzlik, beszélni is mindenki tud, de nem mindegy hogy
hogyan és mit Gzen magardl a beszédével.

Szinte biztos vagyok benne, hogy a beszéded kdzben fellépo6 problémaid egy része onnan
fakad, hogy a légzésed nem megfeleld beszéd kozben.

A megfeleléen hasznalt és adagolt beszédlégzés nélkil nincs jo beszéd mindség. A beszéd légzést
érdemes kilon emliteni és elkiiloniteni az élettani légzéstél. A tidb nem csak az élettani funkcidt
latja el, hanem a beszédszerv része is, ez igaz a tobbi beszéd szervre is, hogy megosztottan lat el

élettani funkciod és a beszédszerv része is pl.: a gége vagy a nyelv.

A tld6 passziv szerv és mukddése nagyon fligg attél, hogy a tidét mozgatd izmok mennyire vannak
bekapcsolddva a beszédlégzés folyamataba illetve a légzés mindségébdl az is kiolvashatd, hogy

milyen idegrendszeri allapotban vagy, mennyire vagy feszult vagy ellazult vagy folytott.

A beszédben részt vesz tobbek kozott a tlidé és a rekeszizom, a légcesé, a gége (benne a
hangszalagokkal), valamint a garat, az orr- és a szdjlireg. Ezeknek a szerveknek az elsédleges

feladata mint emlitettem nem a beszéd, de képesek ezt a funkcidt is ellatni.

A beszédlégzés folyamatat viszonylag kdnnyl megérteni és megérezni, de ettél még nem valik
automatikussa. A valddi cél az, hogy a helyes légzés gyakorlassal beépliljon, és magatdl mukodjon.

Ha tul koran abbamarad a gyakorlasa, akkor nem tud beépllni a hasznalatba.

Helyes légzés nélkiil NEM LEHET tartdsan, erolkodés nélkiil, egészséges és - ez

egyik legfontosabb - SAJAT HANGON beszélni.

Helyes légzés nélkil NEM LEHET tartdsan, erélkodés nélkil, egészséges és ez egyik legfontosabb,
hogy SAJAT HANGON beszélni, tehat a légzés hatdssal van minden erre épilé beszédtechnikai

eszkozre a hang mindségére, annak intonalasara az artikulacidra és az egész kifejez6 készségre.

A belégzés vagyis pontosabban a levegé bedramlasa megtorténik abban az esetben, ha a szaj nyitas

megfeleld és a beszédre szant levegd eltdvozott a tidbbol, mindez a nyomaskilonbség



kiegyenlitésével is magyarazhato, fizikai torténésrol van szé.

Ha id6t hagyunk a leveg6 bedramlasanak, akkor a levegé bedramldsa a beszéd kdzbeni szinetekben
a szajon és orron keresztil torténik meg. Tehat ha direkt vessziik a leveg6t (sokszor hangja is van),
az mar egyfajta izgalomra utal és semmiképpen sem felel meg az anatdmiai adottsagainkank. Mindig
kisebb vagy nagyobb sziinetet kell hagyni ahhoz, hogy a levegd bearamoljon az elhasznalt levegb
helyére (igy lesz minél hangtalanabb) és az Uj levegbvel, ami bearamlott tovabbra is beszélni

tudjunk. Ez kénnyed és nyugodt folyamat.

Feladatok

o Kihivasként fekidj a hatadra, inkabb a talajra, mint az agyra, kis alatamasztas legyen a fejed
alatt. Lélegezz az orrodon keresztil, csak figyeld a leveg6 utjat, ahogy bedramlik az
orrlyukakon keresztiil a garatfalon majd a légcsébe kerlil majd a tiidébe, visszafele is kovesd
az utjat 3-4 mspig tartson egy bedramlas, és 3-4 msp ig a kilégzés. Ezt csinald 2-3 percen
keresztll. Tedd a tenyeredet a gyomorszaj és a koldok kozé, a hastajékra és a kezeddel is
kovesd, hogy mi torténik a levegd bearamlasakor és akkor amikor felhasznalod. Kézben a
végtagjaidat minél lazabban fektesd a talajra, érezd, hogy a talaj megtartja és neked nem kell
ezért kiilon eréfeszitést tenned. Ugyanez a fejednél, engedd bele az aldtamasztasba. A

fokuszod maradjon a légzésen.

a Ha ezzel meg vagy, akkor nyisd meg a szadat és ott folytasd tovabb itt, érzel-e valtozast és ha
igen mi az? Legalabb két percig folytasd ezt a gyakorlatot, szdjon és orron keresztll bearamlik

a leveg0 és szdjon at tavozik. 4-ig bearamlas és 4-ig kilégzés.

e Majd ha ezzel megvagy, akkor folytasd a kdvetkez6 gyakorlattal: Szajon bearamlik a levego,
majd ejts HOSSZAN egy SZ hangot, majd ismételd még 2X, majd egy S hangot szintén 3X
egymas utan. A hangok kozott, amikor elfogyott a leveg6d természet allj meg, hogy

bearamolhasson a levegd, legyen ez még mindig 4 msp.

Meddig tudod tartani a hangot? A vége fele mar préselsz? Prébald meg addig tartani a hangot,

amig kdnnyedén megy. igy, hogy kénnyedén megy hany mésodpercig tudod tartani?

Levegd bedramlasakor a hasad felso6 része mozdul? Majd sillyed amikor a hang folyamatosan

arad ki beldled? Vagy nem mozdul? Vagy csak kicsit mozdul? Tedd a kezedet a gyomorszdj és a
koldok kozé, a hastdjékra és a kezeddel is kovesd, hogy mi torténik a leveg6 bearamlasakor és

akkor amikor felhasznalod.

° Most probalj egymas utan 4 erételjes HA HA HA HA szétagot ejteni és érezd, hogy minden
szotagra kicsit lejjebb megy a kezed alatt a rekesz rész. Ezt is ismételd meg 3X. Még mindig

fekszel a talajon :) A bearamlas tovabbra is 4-ig tartson.



Most szamolj egy bedaramlas utan 10-ig, konnyedén ment? A rekeszre tett kézzel figyeld, hogy
stllyed a kezed, ahogy haladsz elére a szamolassal. Ha konnyedén ment a kovetkezd korben
mehet 15-ig a szamolas. Novelheted a szamolast a kovetkezo kérben, ha még mindig
kénnyedén megy. Ha elkezdesz préselni, hogy minél tobb szamot tudj elmondani ahogy
fogytan a levegdd vagyis nem kdnnyedén csinalod, akkor elvész a jé hang mindséged esélye,
ne kockaztass, menj biztosra. Hangod végig ugyanolyan hangosan hasznald, ne legyél halk és

hangos sem. Kénnyed maradjon a hangadas, levegbadagolas.

A PRESELESROL DIOHEJBAN
Negativan hat a légzésen keresztil az idegrendszeredre is, erdsiti a szimpatikus hatast vagyis

igy tovabbi veszélybe kerll a kiegyensulyozott beszéd teljesitményed.

Probald meg az el6z6 a feladatot hdnapokkal is a kovetkezoképpen, a rekeszen van a kéz tovabbra

is.

0 Fujd ki a leveg6t szajon at, majd hagyd a bedramlast, 3-4 msp.
a Leveg6 bedramlasa (3-4 msp) Januar kilégzés szajon

e Bearamlas Januar, Februar kilégzés szajon

° Bearamlas Januar, Februar, Marcius kilégzés szajon

a Bearamlas Januar, Februar, Marcius, Aprilis kilégzés szajon

igy tovébb, majd tapasztalni fogod, hogy egyre kevesebb a kilélegezni valé a sorok végén, hiszen

egyre inkabb felhasznalod a levegét.

Figyeld meg, mikor nincs mar kilélegezni valod levegéd. Figyelj arra is, hogy tovabbra is konnyed
legyen a leveg6 felhasznalasa, oszd be, de ne kezdj el préselni a rekesz koril és ne szoruljon dssze a
torkod.

Kicsit ismétlek, hogy minél jobban ililjenek az informaciok:
D Ha jo a beszédlégzésed, akkor a hangod jo megszdlalasahoz mar adott az elsé nagyon fontos
feltétel.

D Helyes beszédlégzéssel megteremted a hangero fokozas préselés nélkili alapfeltételét.

D A helyes beszédlégzés leveszi a terhelést a hangszalagjaidrdl, igy elkeriilheted a rekedtséget és

a tulterhelést.

D Ha jol hasznalod a légzésed beszéd kozben, sokkal tovabb birod majd hanggal — akar hosszabb

megszdlalasoknal is (fél/egy napon keresztili beszéd).

D A légzésed tudatos hasznalata nemcsak a hangodra hat: segit fékuszban maradni és csdkkenti a
stresszt is. [gy beszéd kdzben nyugodtabbnak, sszeszedettebbnek és magabiztosabbnak fogsz
hatni.



Vagyis a légzés kontrollalasa nemcsak mechanikai szempontbdl, de mentalisan is tdmogatja a

kifejez6é beszédet, amely a hatékony kommunikacié alapfeltétele.

Folytasd lilve egy széken

Comb és a vadli derékszogben legyen egymashoz képest. Vallak maradjanak lent a légzésnél
figyeld magad tukorben kézben. Nagyon fontos, hogy a vallad ne emelkedjen sem élettani sem
beszédlégzés kdzben. Kezed legyen a rekeszen. Gyakorold igy is az 6sszes eddigi feladatot.

Emlékszel még? lgy jottek sorrendben. Mit tapasztalsz?
El6szor orron légzés, 2-3 percig rekeszen a kéz. 4-ig ki és 4-ig be.

Majd szajon-orron at bedramlas és szajon at kidramlas, 4-ig ki és 4-ig be. Tartson 2 percig a

gyakorlat.

Majd szajon-orron bedramlas hangadasok, SZ hosszan - ismételd 3X, + S hosszan ismételd 3X.
Lassan nyujtsd az SZ és a S hangjat. De ne préselj, legyen konnyed a hangadas. A bearamlas

marad 4-ig a hangadas idejét fokozatosan noveld.

Majd HAHAHAHA szétagok: bedramlds 4-ig és 4x HA szdtag. Erezd, hogy a rekesz rész ez id6
alatt a 4 HA szdtagra berandul. Ismételj legalabb 3X.

Majd szamolas 10-ig.

Majd hénapokkal, ahogy feljebb mar leirtam.

Vedd fel videdra: A szamokkal és a hdnapokkal valé gyakorlat legyen vided felvételed. Nézd

vissza :)

Raadas feladatok
Ha azt érezted, hogy nehezen megy az ellazulds, és nem tapasztaltal konnyedséget a hangaddasok

soran, akkor javaslom az aldbbi feladatokat.

A polivagalis elmélet (Polyvagal Theory) egy idegtudomanyi megkdzelités, amit Stephen Porges
dolgozott ki. Azt magyarazza, hogyan reagal az idegrendszeriink a biztonsagra és a veszélyre — és ez
hogyan hat a viselkedésiinkre, kapcsolatainkra. Nagyon szeretem az elérhetd irodalmak kozil a
Lehorgonyozva kényvet, szivbol ajanlom, nemcsak megérteti a polivagalis elméletet hanem szuper
gyakorlatokat is tartalmaz a konyv. A kiilonb6z6 idegrendszeri allapotok bizony kihatnak a
beszédunkre is.

1. Biztonsag és kapcsolodas (ventralis vagus)
D Nyugodtnak, biztonsagban érezzik magunkat

D Koénnyen kapcsolédunk masokhoz



D Tudunk gondolkodni, figyelni, kommunikalni

D A légzésiunk kiegyensulyozott, rekeszizom is részt vesz a légzés folyamataban. Vallovi rész

nyugodt.
Ez az ,idedlis” mlUkddés: ilyenkor vagyunk igazan jelen.

2. Harcolj vagy menekiilj (szimpatikus idegrendszer)

D Stressz, feszliltség, szorongas
D Gyorsabb pulzus, készenléti allapot

D Cselekvésre késziiliink: tdmadds vagy menekiilés

Hasznos veszély esetén és nagyobb aktivitast igényl6 feladatok esetén, de tartdsan kimerit6. Tartds
megléte kronikus stresszt okoz és sokszor zaklatott, pattogd beszédet, ami oly jellemzé a ma

beszélé emberre.

3. Lefagyas, 6sszeomlas (dorzalis vagus)

D Energiahiany, lresség, ,kikapcsolas”
D Elszigetel6dés, motivacid hianya

D Mintha ,nem lennénk jelen”

Ez a legdsibb tulélési reakcid, a legkorabban fejlédott az idegrendszeri fejlédésink soran.

.
FONTOS GONDOLAT

Az idegrendszerlink folyamatosan ,,szkenneli” a kornyezetet (ezt hivjak neurocepcionak), és
automatikusan elddnti: Ha biztonsag van, akkor kapcsolédunk. Ha veszély van, akkor

aktivalodunk vagy lefagyunk. Ezek nem tudatos dontések.
L

Miért hasznos ez a tudas? Segit megérteni, miért reagalunk néha ,tul er6sen”. Ravilagit, hogy a
viselkedés, reakcidk hevessége mogott idegrendszeri dllapotok vannak. Terapidban segit

visszatalalni a biztonsagérzethez (pl. légzés, testérzetek, kapcsolddas).
Néhany gyakorlat, ami a hasznodra valhat a gyakorlasok soran
Kézmelegités + érintés

° Dorzsold 6ssze a tenyereidet, majd tedd a mellkasodra, a hasadra, majd arcodra.
° Erezd a kezed melegét, és kdzben lélegezz nyugodtan. Ez segithet ,visszaérkezni” a testedbe.

Mosoly-aktivalas (mikromozdulat)

B Engedj meg egy egészen apro, finom mosolyt. Figyeld meg, hogyan valtozik téle az arcod,

légzésed, hangulatod. Nem kell eréltetni — csak ,hagyd megtorténni”.



Apro ringas

° Allva finoman hintdzz egyik ldbadrél a mésikra. Kézben hagyd, hogy a légzésed természetes
maradjon. Ez a ritmus sokaknal automatikusan oldja a feszlltséget.

»Hosszu séhaj”

o Vegyél egy mély levegdt az orrodon keresztll, majd szippants ra még egy kicsit. Ezutan lassan,
hosszan fujd ki a levegét. 2-3 ismétlés mar érezhetben lecsendesit. Gyors ,reset”, kiilondsen

megszélalas elott.

»Puha tekintet” — kissé elhomalyositva

Ne fokuszalj egy pontra, hanem engedd, hogy a latétered ,kiszélesedjen”. Mintha egyszerre
tobb dolgot is latnal a periférian. Kézben lélegezz nyugodtan. Kilondsen jé prezentacid vagy
megszolalas elétt.

Mini nydjtézas hanggal

° Belégzés kdzben nyujtézz meg (karok fel vagy oldalra). Kilégzésnél adj ki egy halk ,haa” vagy
.aa” hangot, és engedd el. 2-3 ismétlés utan érezhetben oldddik a fesziiltség.

Ritmus + beszéd

Kopogj finoman az ujjaddal a mellkasodon. Mondj kézben egy rovid szoveget (amit kisgyerek
korod ota tudsz: Bébita Bdbita tancol vagy Ecc pecc kimehetsz...). Hagyd, hogy a ritmus ,vigye”

a beszéded. Stabilizal, 6sszerendez — nagyon jé izgulasnal.

(b Légzogyakorlatok videén) 2 Toltsd ki a reflexiot (48 ora)

Bl Naplé & onértékelés

Mennyire ment kénnyedén ma a gyakorlas? (1-5)

016191010

Mit figyeltél meg magadon? Mi volt nehéz, mi ment jol?
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